Edukacni letéak uréeny pro lékare

Predchazejte bolestern zad cvicenim

/\/I‘
1

na velkem gymnastickem mic

Mezinarodni klinicka doporuceni Spravny sed na mici
s i Spravny S c igenit
pro Iéébu bolesti v zadech': je dulezity pro dalSi cviceni

Sedte vzpiimené, hlavu
vytahnéte vzhlru, bradu mirné
zasurite vzad, ramena roztahnéte
do 8itky, zatahnéte bricho. Panev
je lehce sklopena vpred, kolena

’

1. UKlidnit pacienta obecné priznivou prognézou onemocnéni

2. Doporucit pacientlim zUstat aktivni* v & ramen, chodidla celou
< . ‘ v N plochou na . Pod brad
3. Pfedepsat medikaci s pevné stanovenou dobu uZivani sl eime

lehce stisknéte bradou.

i
(paracetamol, NSAID, myorelaxancia™*, opioidy) Tt g
4. Doporucit vhodna a pfimérena cviceni*** postavent kréni patefe.

Cvik 1

Spravny sed, predkion

hlavy, brada na hrudni kosti.
Provedeme hluboky nadech,
vydrzime 5-10 sekund

a dlouhy vydech. Opakujeme
5x. Pfi vydechu se snazime
0 maximalni uvolnéni.

Cvik 2 A
Spravny sed, uklon hlavy  \ \| [/ .
hY Cvik

do maximalni polohy a opét
prodychame (viz cvik 1). Spravny sed, ruce v upazeni, jedna
K lepsimu protazeni se s nade- palcem vzhtru, druha palcem
chem podivame vzhiru a s vyde- dold, hlava oto¢ena ke strang, kde
chem sto¢ime pohled dold ve sméru je palec doll. Nasleduje souhyb
Uklonu. Pozor, pfi protahovani - pretoCit ruce a otodGit hlavu | |
se nesmgji zvedat ramenal! na druhou stranu. /|

Cvik 6

Leh na mi¢i na bfige, opora o nohy, ruce volné.

S nadechem zvedneme ruce do roviny s trupem

(ramena a lokty v pravém uhlu), lopatky stahneme
k sobé a dol(, vydrz, s vydechem uvolnit. _—>

Cvik 4

Sed na mi¢i, jedna ruka

v bok, druha ve vzpazeni.
Provadime uklon se soucas-
nym vytazenim ruky, volné

. dychame, zvétSujeme
protazeni a uklon, panev

je na miste.

Cvik 5

Leh na mi¢i na brise.
Provadime stfidavé zdvihy
natazenych dolnich koncetin,
protahneme do paty.

— *Existuji silna svédectvi, Ze klid na lizku neni vhodny'.
= , X **Prednostné nasadit u pacienttl, u nichZ Ize zjistit svalovy
hypertonus, resp. svalové spazmy. Doba podéavani

by ve vétsiné pripadli neméla prekracovat dva tydny?.
***Pri I6cbé bolesti zad doporucujeme uzivat léky, které netlumi!

7 A Pozor na nebezpedi Urazu pri cvi¢eni, pokud
. aiels , uzivate léky se sedativnimi UCinky, které vas
"/ A mohou tlumit!
-~ Cvik7 « ~~ Cvik8
Leh na mi¢i na zadech, opora o nohy, ruce Leh na mi¢i na zadech, opora o nohy, ruce
v pfedpaZeni, brada pfitazena na hrudniku. ve vzpazeni, pater v celé délce kopiruje mic,

Pomalu kulaté zvedame do sedu a zpét. volné dychame, vydrz 10-20 sekund.



